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z Igenember cim( filmben a valasa utan bezarkdz6 Jim Carrey mindent és

mindenkit elutasit maga koril. Egy nap azonban részt vesz egy életigenlést

dicséité eléadason, és ettél kezdve mindenre igent mond. Ejjel-nappal bu-

lizik, minden pénzét odaadja egy hajléktalannak, minden hitelkérelemnek
z0ld utat ad, futas kozben készit fényképeket, mikdzben kérnyezete teljesen Oriiltnek
tartja. A valaszbedllitédas takarékos stratégia, hiszen idét és rengeteg agymunkat
takarithatunk meg vele, azonban a tudomany ennél jéval bonyolultabbnak irja le a
dontési folyamatok nagyobb hanyadat.

Nap mint nap rengeteg olyan apré dontést hozunk, melyeknek szinte nem is vagyunk
tudataban. Mit vegylnk fel reggel, mit f6zzlink ebédre, elmenjiink-e futni, vagy inkabb
pihenéssel toltsiik az estét — ezek az alacsony intenzitasu dontési helyzetek viszonylag
kis erébefektetéssel megoldhatok. Sokkal l1ényegesebbek azonban az olyan dontések,
melyeknek tétje valéban hatast gyakorol életlinkre: példaul munkahelyvaltas, koltozés,
hazassag, gyermekvallalas. Eletiink e szakaszai kisebb-nagyobb krizist okoznak, melyek
sikeres meghaladasa révén Uj képességekre és eréforrasokra tehetlink szert. Gyakran a
legvaratlanabb pillanatban kerilink valasztas elé: ilyenkor nem kereshetiink kifogaso-
kat, és nem kaphatunk haladékot sem, viszont bizonyithatjuk, elég batrak vagyunk-e
ahhoz, hogy életlinkon valtoztassunk.

A dontések lélektananak mara jol megalapozott

elméleti hattere van, el- sosorban a kognitiv
pszichologia teruletén talalunk leleménye-
kus kutatasokat. E

dontési folyama-

LA dontések

lélektananak

sen kivitelezett empiri-

vizsgalatok fokent a

tok objektiv valtozoit képesek mod-

mdra jol megalapozott
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elméleti hattere van.”

szubjektiv befolyasolo tényezokrol. Kora-

bbi pozitiv és negativ tapasztalataink,




sikereink és kudarcaink egyarant befolyasoljak ,,A]é hir viszont az, hogy

a dontés egyéni mechanizmusat. Bizonyos

dontési stratégiakat a kockazatkeriilés, mig akdrmilyen stratégidkkal

masokat a jutalomkeresés motival. A személyes . S T L
o mamreees 2 is miikodjiink dontési

percepcid szintén mérvado: melyek azok az in-

formaciok, amelyeknek nagyobb jelentéséget folyamatainkban,
tulajdonitunk, és melyek azok, amelyeket

figyelmen kivil hagyunk. Mindannyian mas es akarmllyen tenyeZOk

szemilvegen keresztll szemléljik a vilagot, hdtrdltassanak benniinket,

és  maskent  értelmezzik  torténéseit. . )
Kilonbozéek vagyunk abban a tekintetben is, mmdenkeppen
hogy miként reagalunk a dontéshelyzetbdl fakado vdltoztathatunk,

stresszorokra.

és fejlédhetiink
Ha megprobalunk felidézni néhany elemi dontéshelyzetet "
At . o S etertileten.”
életiinkbdl, vajon melyek jutnak el6szor esziinkbe? Amit utdlag
rossz dontésként értékelink? Ami a legnagyobb valtozast hozta

életiinkben? Amelyet a leghevesebb érzelmi reakcidk kisértek?

A dontéshozas folyamatanak talan legnehezebben kezelhetd pszichés eleme, hogy a
dontés pillanataban nem tudhatjuk, jol dontottliink-e. Ezt az id6 igazolja majd, viszont
akarhogy is alakul, a masik alternativa bevalasa 6rok rejtély marad. De van-e értelme a
,mi lett volna ha..." kérdésen tinddni? A kétségek helyett tanacsosabb aktivan a jelen-
ben maradni, elkoételezédni dontésiink mellett, és kihozni a helyzetbdl a maximumot.
Ne a dontések iranyitsanak benniinket, hanem mi a dontéseket! A helyzet kontrollalasa
és az alkalmazkoddképesség segithet bennilinket abban, hogy doéntésiink valéban jé,
vagy legalabbis elég jo dontéssé valjon.

A megfeleld onértékelés alapjaiban hatarozhatja meg egy dontés lélektani terheit. Van,
aki akkor is magabiztos, amikor nem rendelkezik megfelel6 tudassal vagy informacioval
a dontés meghozatalakor, mig mast akkor is kétségek gyotornek, ha alaposan elemzett
minden rendelkezésre allé adatot, és kalkulalt minden lehetséges kimenettel. Nem vag-
yunk tehat egyformak mindennapi dontéseinkben. Gyakori, hogy valaki intuicio,
megérzés alapjan hoz meg egy dontést, melynek hattere az lehet, hogy az aktualis
dontési szituacio — akar tudattalanul — felidéz benntink egy multbeli helyzetet, és a mult
és jelen hasonlésaga felbatorit bennilinket arra, hogy hirtelen, varatlanul tegyiik le vok-
sunkat valamely lehet6ség mellett. Intuitiv modon donthetlink vészhelyzetben is, vagy
olyan bonyolult dontési helyzetekben, amikor nem all rendelkezésre elég informacio
ahhoz, hogy megalapozottan donthessunk.
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Azonban életlink soran mindannyian talalkoztunk mar a dontésképtelenség érzésével.
Vannak olyan emberek, akik az atlagnal gyakrabban esnek a tehetetlenség csapdajaba,
ami altaldban erételjes szorongassal, dnbizalomhiannyal, nem megfeleléen értelmezett
kudarc-torténetekkel magyarazhatd. A dontésképtelenség gyakran egyltt jar a
halogatassal, vagyis elodazzuk a dontést, ami ritkan vezet eredményre. Emellett
dontésképtelen embertarsaink hajlamosak az elkeriilésre is, és inkdbb a kisebb
kockazattal jard lehetéséget valasztjagk még akkor is, ha az sokkal kevesebb
nyereséggel jar. El6fordulhat, hogy a személy nem megfelel6 célokat tGz ki maga elé,
irrealis elvarasokat tamaszt sajat magaval szemben, vagy nem vonja le a megfeleld
tanulsagot korabbi dontéseibdl, és hajlamos koérnyezetét okolni rossz kimenetel( vala-
sztasaieért.

Amikor dontési helyzetbe kerlllink, szamtalan kiilsé tényezdvel is meg kell kiizdenlnk:
masok véleménye, a tarsadalom altal gyakorolt nyomas, a tobbség altal elfogadott nor-
ma. A kiilénb6z6 marketing fogasok pedig lathatatlan mddon prébalnak iranyitast sze-
rezni dontéseink felett: gondoljunk csak a reklamokban elrejtett szubliminalis ingerekre,
a péekség ajtajan kisurran¢ illatokra, az Uzletek learazasaira, vagy a pénztaraknal gon-
dosan elhelyezett édességekre.

A j6 hir viszont az, hogy akarmilyen stratégiakkal is mikodjink dontési folyama-
tainkban, és akarmilyen tényezok hatraltassanak benniinket, mindenképpen valto-
ztathatunk, és fejlddhetiink e teriileten. Azt ugyan senki nem tudhatja, mikor mi a ,jé"
dontés, de segitséget kaphatunk abban, hogyan adjunk jelentést életlink
eseményeinek, hogyan értékeljik multunkat, sikereinket, kudarcainkat. Megtanulhatjuk,
miként tegylink szert Uj eréforrasokra, hogyan gyo6zzik le félelmeinket. Ebben pedig
segitséglinkre lehetwa.coaching gazdag, gyakorlatias eszkoztara. Amit biztosan al-
lithatunk, hogy ezuttal is jé- a Magyar Coachszemlétfolvasni, a legujabb
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lapszéamban ugyani yUjtottik ossze dontes témaban.




